Painea albi, sau cea integrala ?




1) Compozitie* =

A) Painea alb:i B) Painea integrali
- foarte saraca in vitamine si -bogata in vitamine din grupul B si
minerale nu numai

- contine aproape exclusiv glucide -contine toate principiile alimentare
- predispune la carente vitaminice -nu predispune la nici o carenta
si de minerale




1) Compozitie** :

A) Painea albi B) Painea integrali
- NU contine fibre vegetale -contine fibre vegetale
- furnizeaza cca. 250 kcal / 100 -furnizeaza cca. 250 kcal/

g produs 100 g produs




2) Digestie si absorbtie =

\) Painea albi B) Painea integrali

- necesita un timp scurt pentru a fi -necesita un timp mai indelungat
mestecata pentru masticatie

- e seaca -are gust

- produce satietate tardiv, dupa -produce satietate precoce, dupa
ingestia unei mari cantitati ingestia unei cantitati normale

- are o absorbtie rapida, indice -are absorbtie lenta, indice glicemic
glicemic inalt, iar foamea reapare redus, iar foamea reapare dupa o
dupa un timp relativ scurt perioada mai indelungata

- pro-constipanta -anti-constipanta (painea graham)




3] Efecte asupra organismului si relatia cu
starea de sanatate

A) Painea albi B) Painea integrali
- risc de ingrasare -nu prezinta risc de ingrasare
- consumul cronic mareste semnificativ  la un aport normal
incidenta unor “boli ale civilizatiei” : -consumul cronic are rol
obezitate, diabet zaharat, varice, protectiv impotriva “bolilor

hemoroizi, alterarea profilului lipidic, civilizatiei”
cardiopatie ischemica, HTA,
ateroscleroza, cancer de colon




4) Mod de conservare a fainii si de preparare a
painiiin centrele de panificatie

B) Fiina integrala

- se obtine mai greu -se obtine mai usor
- se conserva relativ usor, rar daca “se -se pastreaza mai greu,
leaga” cineva de ea furnicile, gandacii si acarienii
- rezista mai mult timp si mucegaieste sunt atrasi repede de
mai greu, pret de cost mai mic vitaminele si mineralele pe
- se prelucreaza mai usor care le contine

)

T | -Tezista mai putin timp, se

y. deterioreaza repede, pret de
cost mai mare
-se prelucreaza mai greu

RGOy, o AR




a] Probieme de mentalitate si psiho-sociale

A) Painea albi B) Painea integrali

- nu este semn de prosperitate,
ci de nestiinta, ignoranta, sau
chiar pros...

- nu este semn de saracie,
ci de prefuire si de pastrare
a sanatatii




In loc de concluzie :

“Painea alba este
una dintre cele mai
de temut greseli
ale timpurilor
moderne” (Delbet
si Breteau)
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